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1 UVOD 
 
Različne vrste sadja in zelenjave so pomemben del vsakdanje prehrane. V splošnem  
predstavljajo dober vir vlaknin, mineralov in vitaminov. V primerjavi z večino ostalih živil 
vsebujejo veliko vode in imajo posledično relativno majhno energijsko vrednost. Od makro 
hranil prevladujejo ogljikovi hidrati, ki so pri sadju predvsem v obliki enostavnih sladkorjev. 
Ravno to predstavlja tudi enega od razlogov, da se v nekaterih novejših prehranskih piramidah 
sadje uvršča višje od zelenjave, kar pomeni, da naj bi bilo uživanje slednje bolj redno. V 
prehranskem smislu se sadje in zelenjava dobro dopolnjujeta s stročnicami, saj je za te značilen 
večji delež beljakovin in v nekaterih vrstah tudi lipidov, ter posledično tudi precej večja 
energijska vrednost. Kljub ugodni sestavi makrohranil, antinutritivni dejavniki (npr. fitinska 
kislina, lektini, inhibitorji proteinaz, slabo prebavljivi sladkorji) zmanjšujejo njihovo 
prehransko vrednost. 
 
1.1 NAMEN DELA 
 
V okviru diplomskega dela smo v referenčni bazi podatkov o sestavi živil Ministrstva za 
kmetijstvo Združenih držav Amerike (United States Department of Agriculture, v nadaljevanju 
USDA) pridobili podatke o vsebnosti makrohranil (ogljikovi hidrati, beljakovine, lipidi), 
izbranih mineralov (magnezij, kalcij, cink, železo, kalij, fosfor) in vitaminov (vitamin C, 
vitamin B6, vitamin B9,  vitamin A, vitamin E), ter energijski vrednosti 31 različnih vrst sadja 
ter 40 vrst zelenjave, od tega 10 vrst stročnic.  
 
1.2 DELOVNE HIPOTEZE 
 
 Predvidevamo, da bomo znotraj posameznih skupin ugotovili velike razlike v vsebnosti 
pomembnih mikro in makrohranil. 
 Predvidevamo, da bomo v splošnem ugotovili velike razlike med sadjem in zelenjavo 
predvsem v deležu sladkorjev in v energijski vrednosti. 
 Predvidevamo, da se bodo posamezne stročnice razlikovale v deležu beljakovin in 
vlaknine, kakor tudi v sestavi esencialnih aminokislin. 
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Sadje je užiten del rastline, ki se razvije iz cveta. Botanično je sadje del rastline, ki vsebuje 
svoja semena. Paradižnik, bučka, kumara, avokado, jajčevec, olive, paprike in stročji fižol 
botanično spadajo med sadje, čeprav niso sladki, medtem ko sta rabarbara in melona vrtnini, 
vendar ju po navadi obravnavamo kot sadje (Brown, 2011). 
 
Po botanični zgradbi delimo sadje na: 
- Pečkato (jabolka, hruške, kutine,...) 
- Koščičasto (češnje, višnje, breskve, nektarine, marelice, slive,...) 
- Jagodičevje (jagode, ribez, maline, borovnice, brusnice, robide,...) 




V praksi je zelenjava užiten del rastline, ki spremlja glavno jed v obroku. Po uporabnem delu 
rastline vrtnine delimo na: 
- Solatnice in špinačnice ( špinača, blitva, radič, motovilec...) 
- Kapusnice (zelje, ohrovt, cvetača, brokoli) 
- Korenovke (korenček, peteršilj, rdeča pesa, redkev, repa, koleraba) 
- Čebulnice (čebula, česen, por, drobnjak) 
- Trajnice (rabarbara, beluši, artičoke) 
- Plodovke (paradižnik, kumare, buče, paprika, jajčevci, lubenice, melone) 
- Stročnice (fižol, grah, soja, leča, bob) 
- Gomoljnice (krompir) (Stanojević, 1999). 
 
Uživanje sadja in zelenjave naj bi imelo ugodne učinke na zdravje. Veliko študij je pokazalo, 
da povečano uživanje sadja in zelenjave znatno zniža tveganje za pojav raka. Povezano je tudi 
z nižjim tveganjem za srčne bolezni, ter za pojav možganske kapi. Prehrana, bogata s sadjem 
in zelenjavo, je lahko učinkovito orodje za nižanje krvnega tlaka; vlaknine in vitamin B6 znižajo 
možnost za pojav krvnih strdkov, flavonoidi ščitijo pred srčnimi boleznimi, nekateri imajo tudi 
protibakterijsko, protivirusno, protivnetno in protialergijsko aktivnost. Po podatkih 
raziskovalne skupine na Havajih imajo ljudje, ki pojejo največ flavonolov za 23 % nižje 
tveganje za razvoj raka na trebušni slinavki, kot tisti, ki jih pojejo najmanj (Li, 2008). 
 
Svetovna zdravstvena organizacija (SZO) priporoča uživanje zelenjave v najmanj treh obrokih 
na dan, sadje pa v dveh, oziroma za odrasle osebe od 450 do 650 gramov dnevno. Vendar pa je 
vnos sadja in zelenjave premajhen. V obdobju med 2007 in 2010, več kot 75 % populacije v 
ZDA ni izpolnjevalo priporočil za vnos sadja in 87 % za vnos zelenjave (Miller in sod., 2016). 
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Podatki za Slovenijo kažejo, da surovo zelenjavo dnevno uživa manj kot polovica prebivalcev, 




Stročnice uvrščamo v botanični red kritosemenk. Ime so dobile po svojih plodovih, ki so v 
obliki stroka. Včasih so zrnate stročnice imenovali meso revežev, danes pa postajajo vedno bolj 
cenjene. So živila z nizkim glikemičnim indeksom, ter visoko hranilno gostoto. Če izvzamemo 
sojo in arašid, stročnice skoraj ne vsebujejo lipidov, so pa odličen vir rastlinskih beljakovin, 
rezistentnega škroba in prehranske vlaknine. Vsebujejo številne minerale, kot so kalij, kalcij, 
fosfor, magnezij in železo, ter vitamine skupine B in K. Strokovnjaki za prehrano že več 
desetletij pišejo o njihovih ugodnih učinkih na človeški organizem. Zmanjšale naj  bi tveganja 
za nastanek srčno-žilnih bolezni, nekaterih vrst raka, lajšajo zaprtja, uravnavajo krvni sladkor, 
prehrana bogata s stročnicami naj bi znižala raven tako skupnega, kot LDL holesterola (Kocjan 
Ačko in Ačko, 2016). Poleg tega stročnice vsebujejo bioaktivne komponente, to so tanini in 
fenolne spojine, ki imajo antioksidativne lastnosti, prebiotike, kot so oligosaharidi, fitate, ter 
inhibitorje prebavnih encimov. Zaradi teh lastnosti spadajo med živila, ki bi lahko zmanjšala 
razširjenost debelosti po svetu.  
 
Po svetu se število ljudi s prekomerno telesno maso oziroma število debelih ljudi povečuje. 
Vzrok za to je SZO pripisala povečanemu uživanju energijsko gostih živil, ter zmanjšani telesni 
aktivnosti. Za zmanjšanje debelosti in prekomerne telesne mase je SZO predlagala, poleg 
povečanja telesne dejavnosti, ter uvajanja bolj zdravih prehranskih navad, tudi uživanje večje 
količine stročnic. Dajejo nam namreč občutek sitosti, s čimer lahko pripomoremo k 
zmanjšanemu vnosu hrane, ter posledično k lažjemu uravnavanju telesne mase. Pozitivno 
povezavo med uživanjem stročnic in povečanjem sitosti oziroma zmanjšanjem telesne mase je 
potrdilo kar nekaj študij. Počasi prebavljivi ogljikovi hidrati, kot sta prehranska vlaknina in 
rezistenten škrob, lahko podaljšajo sitost z zakasnitvijo praznjenja želodca, saj tvorijo viskozen 
gel, ter s tem upočasnijo prebavo. Beljakovinsko - škrobni kompleksi imajo potencial povečati 
sitost z omejevanjem dostopa prebavnim encimom do beljakovin in škroba, ter s tem upočasnijo 
prebavo in podaljšajo sitost (Clarc in Duncan, 2017). 
 
Čeprav raziskave kažejo prednosti porabe stročnic, je dejanski vnos le-teh še vedno nizek. Po 
podatkih nacionalne raziskave o zdravju in prehranskih navadah v Združenih državah Amerike 
(National Health and Nutrition Examination Survey, NHANES), samo 8 % oseb v Združenih 
državah uživa stročnice vsakodnevno. To se lahko delno pripiše nepoznavanju ljudi, kako jih 
pripraviti, ter na ustrezen  način vključiti v svoj način prehranjevanja (Polak in sod., 2015). 
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2.4 VITAMINI IN MINERALI, KI JIH V PREHRANI NAJVEČ PRIMANJKUJE 
 
Beseda vitamin je sestavljena iz dveh latinskih izrazov: vita (življenje) in amin (vsebujoč 
dušik). Poimenovanje se je ohranilo, čeprav danes vemo, da dušika ne vsebujejo vsi vitamini. 
Vitamini so organske molekule, ki jih telo ne more ustvariti samo (oziroma ne v zadostni 
količini), so pa v majhnih količinah nujno potrebni za delovanje organizma. Zato mora človek 
vitamine v telo vnašati s hrano. Če določenih vitaminov v prehrani primanjkuje, se pojavijo 
znaki pomanjkanja. To so utrujenost, slabša zbranost, zbitost (Mühleib, 1999). 
 
Med minerale uvrščamo kemijske elemente, ki jih v organizem vnašamo največkrat v ionski 
obliki, in so nujno potrebni za delovanje organizma. Nekatere potrebujemo v večjih količinah, 
saj so pomembni strukturni elementi kosti in elektroliti v telesnih tekočinah, druge pa v 
sledovih, kjer so kofaktorji encimov in sestavni deli mnogih ostalih beljakovin, hem vsebujočih 
struktur, ter drugih bioloških molekul in makromolekul (Medić-Šarić in sod., 2002). 
 
S hrano in pijačo moramo vnesti v organizem ustrezne količine najmanj 20 mineralov in 13 
vitaminov. Vnos posameznih hranil je seveda pogojen z ustrezno prehrano, saj se vsebnost 
vitaminov in mineralov v posameznih živilih lahko zelo razlikuje. Danes, ko zaužijemo mnogo 
industrijsko predelane hrane, je npr. vnos natrija pri večini posameznikov previsok, medtem ko 
je vnos nekaterih drugih vitaminov in mineralov pri mnogih posameznikov prenizek. V 
preglednici 1 so navedeni vitamini in minerali, katerih v prehrani ameriškega prebivalstva 
najbolj primanjkuje (EWG, 2014), in sicer so podatki za tri starostne skupine; za otroke, za 
najstnice, ter za odrasle osebe. Navedena so tudi živila, ki so bogat vir teh vitaminov in 
mineralov. V diplomski nalogi smo se osredotočili na analizo vsebnosti vitaminov in mineralov 
navedenih v preglednici 1, razen vitamina D, ki ga sadje, zelenjava in stročnice praktično ne 
vsebujejo.  
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Preglednica 1: Vitamini in minerali, ki jih v prehrani največ primanjkuje, ter njihovi viri v hrani (EWG, 2014) 
 Odstotek vnosa v prehrani pod ocenjeno 









(2 - 8 let) 
 
Deklice 
(14 - 18 let) 
 
Odrasli 
(19 let in več) 
 
Viri, kjer so naravno prisotni 
Vitamin D 81 % 98 % 95 % Omembe vredne  količine so v redkih 
živilih: mastne ribe, gobe, rumenjak, 
maslo  (vitamin D se naravno tvori v 
telesu, ko je koža izpostavljena sončni 
svetlobi) 
 Vitamin E 65 % 99 % 94 % Oreščki, semena, rastlinska olja, 
zelena listnata zelenjava 
Magnezij 2 % 90 % 61 % Cela zrnja, pšenični otrobi, pšenični 
kalčki, zelena listnata zelenjava, 
stročnice, oreščki, semena 
Vitamin A 6 % 57 % 51 % Pretvorjen vitamin A: jetra, mastne 
ribe, mleko, jajca; provitamin A 
karotenoidi: korenje, buče, 
paradižnik, zelena listnata zelenjava 
Kalcij 23 % 81 % 49 % Mleko, jogurt, sir, brokoli, ohrovt 
Vitamin C 2 % 45 % 43 % Vsa zelenjava in sadje, še posebej 
ctrusi in paradižnik, ter zelena listnata 
zelenjava 
Vitamin B6 0,1 % 18 % 15 % Najvišja vsebnost v ribah, govedini, 
perutnini, krompirju in drugih 
škrobnih zelenjavah, in sadju (ne v 
citrusih) 
Folat 0,2 % 19 % 13 % Najvišja vsebnost v špinači, jetrih, 
špargljih, brstičnem ohrovtu 
Cink 0,2 % 24 % 12 % Rdeče meso, perutnina, fižol, oreščki, 
morska hrana, cela zrnja 
Železo 0,7 % 12 % 8 % Meso in morska hrana, manj v 
oreščkih,  in fižolu 
Vitamin B1  (tiamin) 0,1 % 10 % 7 % Polnozrnati produkti 
*OPP – količina hranil, ki lahko zadovolji potrebe polovice zdravih ljudi določene populacije  
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2.4.1 Biološka funkcija vitaminov  
 
V naravi se vitamin E pojavlja v obliki osmih v lipidih topnih oblikah, med katerimi je 
najpomembnejši α-tokoferol. Njegova glavna naloga je antioksidativna, kot v lipidih topni 
antioksidant preprečuje širjenje prostih radikalov. Lipidi, ki so sestavni del vseh celičnih 
membran, so občutljive na peroksidacijo, α-tokoferol pa stabilizira proste radikale, ter s tem 
preprečuje verižno reakcijo lipidne oksidacije (Linus Pauling Institute, 2018b). 
 
Vitamin A v telesu igra pomembno vlogo pri embrionalnem razvoju, sodeluje pri imunskem 
sistemu, genski ekspresiji in predvsem je potreben za vid. Pomemben je za sintezo vidnega 
pigmenta. Trans-retionol, oblika vitamina A, se nalaga v pigmentnem epitelu mrežnice, kjer se 
pretvori v retinil ester. Ta se pretvori  v 11-cis-retinol, ki se oksidira v 11-cis-retinal.11-cis-
retinal potuje do paličic, kjer se veže na protein opsin in tvori vidni pigment rodopsin. Ob 
absorpciji fotonov, se 11-cis-retinal pretvori v trans-retinal in se odcepi od opsina, kar sproži 
kaskado reakcij, ki vodijo do živčnega impulza v vidnem živcu. 11-cis-retinal se nato pretvori 
v 11-cis-retinol, s čimer se vidni cikel sklene (Linus Pauling Institute, 2018b). 
 
Tiamin (vitamin B1) pirofosfat, aktivna oblika tiamina je vključena v encimske funkcije, 
povezane z metabolizmom ogljikovih hidratov, aminokislin in maščobnih kislin. Pomanjkanje 
tiamina vodi v bolezen imenovano beriberi, to je bolezen, ki vpliva predvsem na centralni in 
periferni živčni sistem (Linus Pauling Institute, 2018b). 
 
Vitamin B6 kot koencim sodeluje pri različnih esencialnih biokemijskih procesih, kot so 
metabolizem hemoglobina, aminokislin (kot kofaktorji transaminaz), ter ogljikovih hidratov, 
prav tako kot koencim sodeluje z glikogen fosforilazo, ki katalizira razgradnjo glikogena. 
(Linus Pauling Institute, 2018b). 
 
Folna kislina (vitamin B9) je potrebna v metabolizmu nukleinskih kislin in nekaterih 
aminokislin, pri katerih deluje kot koencim, ki prenaša metilno skupino. Večina folne kisline 
se nahaja v obliki folata, ki je za organizem le polovično izkoristljiv (Linus Pauling Institute, 
2018b). 
 
Vitamin C je v vodi topen vitamin. Deluje kot reducent, torej ima sposobnost oddajanja 
elektronov v biokemijskih reakcijah. S svojim redoks potencialom v telesu opravlja dve 
pomembni vlogi, in sicer deluje kot antioksidant in encimski kofaktor. Kot antioksidant 
preprečuje poškodbe telesu lastnih beljakovin, ogljikovih hidratov, lipidov in nukleinskih 
kislin, ki bi jih povzročil oksidacijski stres. Kot encimski kofaktor sodeluje pri nekaterih 
pomembnih encimskih reakcijah, kjer s svojim redoks potencialom ohranja ione vezane na 
encime v reducirani obliki. Sodeluje pri biosintezi kolagena, karnitina, kateholaminov (Linus 
Pauling Institute, 2018b).   
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2.4.2 Biološka funkcija mineralov 
 
Železo je ključna komponenta mnogih beljakovin in encimov. Največkrat so železovi ioni 
vključeni v hem, ki se poveže z različnimi beljakovinami. Beljakovine, kot sta mioglobin in 
hemoglobin, so pomembni pri prenosu in shranjevanju kisika. Hem vsebujoči encimi 
katalizirajo reakcije v dihalni verigi. Nehemsko železo pa je kofaktor mnogih oksidoreduktaz, 
ki so pomembne v energijskem metabolizmu, podvojevanju DNA in sintezi različnih bioloških 
molekul (Linus Pauling Institute, 2018a). 
 
Kalcij je pomembna sestavina zob in kosti. V kosteh se nalaga rezerva kalcija, ki se ob 
pomanjkanju kalcija v serumu sprošča v krvni obtok. Raven kalcija v obtoku nadzorujejo 
obščitnične žleze, ki ob pomanjkanju začnejo pospešeno sproščati hormon PTH, to pa ima za 
posledico povečano resorpcijo kalcija iz kosti v kri, ter zmanjšano izločanje le tega z urinom. 
Ko vsebnost kalcija v krvi naraste na normalno raven, žleze nehajo izločati hormon PTH. Kalcij 
sodeluje pri širjenju in krčenju krvnih žil, pri prenosu živčnih impulzov, krčenju tako progastih, 
kot gladkih mišic, ter izločanju hormonov, kot je inzulin. Skeletne, mišične in živčne celice 
vsebujejo kalcijve kanale, ki so odvisni od napetosti. Na primer, ko živčni impulz stimulira 
mišično vlakno, se kanali odprejo in omogočijo kalciju vstop v celico. Kalcijevi ioni se tam 
vežejo na aktivatorske proteine, kar sproži vrsto korakov, ki sprožijo krčenje mišice (Linus 
Pauling Institute, 2018a). 
 
Cink je esencialen element v sledovih za vse oblike življenja. Igra pomembno vlogo v rasti in 
razvoju, imunskem odzivu, nevrološki funkciji in reprodukciji. Poleg tega veliko encimov 
potrebuje cink, da so sposobni katalizirati kemijske reakcije. Od cinka je prav tako odvisna 
struktura in funkcija celičnih membran. Izguba cinka iz membran namreč poveča njihovo 
dovzetnost za oksidativno škodo, ter poslabša njihovo funkcijo (Linus Pauling Institute, 2018a). 
 
Magnezij je esencialen mineral in kofaktor na stotine encimov. Vpleten je v številne fiziološke 
poti, vključno s proizvodnjo energije, sintezo nukleinske kisline in beljakovin, sodeluje pri 
transportu ionov, ima tudi strukturne funkcije v kosteh, celičnih membranah in kromosomih. 
Sodeluje pri aktivnem transportu natrija in kalcija skozi membrano. S svojo vlogo pri ionskem 
transportu vpliva na prevodnost živčnih impulzov, krčenje mišic ter na normalen srčni ritem 
(Linus Pauling Institute, 2018a). 
 
2.5 PRIPOROČEN DNEVNI VNOS HRANIL IN AMINOKISLIN 
 
V preglednici 2 so prikazane orientacijske vrednosti za dnevni vnos energije, makrohranil, 
vitaminov in mineralov, primerne za odraslo osebo. Uporabili smo podatke, ki so v uredbi 
1169/2011, v okviru priloge XIII. Podatki o priporočenem dnevnem vnosu (PDV) vlaknine pa 
so vzeti iz predlogov Evropske agencije za varnost hrane (European Food Safety Authority, 
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EFSA). V preglednici 3 so predstavljene vrednosti posameznih esencialnih aminokislin, ki naj 
bi jih človek dnevno zaužil. Podatki so vzeti iz priporočil SZO. 
 
Preglednica 2: Priporočen dnevni vnos energije in posameznih hranil za odraslo osebo (uredba (EU) št. 1169/2011, 
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Priporočen dnevni vnos 
 
Energijska vrednost kJ 8400 
Beljakovine g 50 
Lipidi g 70 
Ogljikovi hidrati g 260 
Vlaknine g 25 
Sladkorji g 90 
Kalcij, Ca mg 800 
Železo, Fe mg 14 
Magnezij, Mg mg 375 
Fosfor, P mg 700 
Kalij, K mg 2000 
Cink, Zn mg 10 
Vitamin C mg 80 
Vitamin B6 mg 1,4 
Folat µg 200 
Vitamin A µg 800 
Vitamin E  mg 12 
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3 MATERIAL IN METODE 
 
Podatke o vsebnosti makrohranil, izbranih mineralov in vitaminov ter energijski vrednosti za 
sadje, zelenjavo, stročnice in nekatera ostala živila, ki bodo omenjena v nadaljevanju, smo 
pridobili v referenčni bazi USDA (USDA, 2018). V prilogi A so zbrani viri, oziroma številčne 
kode z opisi živil, ki smo jih vpisali v iskalno vrstico, da smo pridobili podatke o vsebnosti 
hranil za živila. Iz pridobljenih podatkov za 31 vrst sadja in 40 vrst zelenjave (od tega 10 
stročnic) smo izbrali tiste za vsebnost vode, energijsko vrednost, beljakovine, lipide, ogljikove 
hidrate, sladkorje, prehransko vlaknino ter pepel, kakor tudi za 6 mineralov in 5 vitaminov, ter 
jih vključili v preglednice (v prilogah B, C in D). Za stročnice smo pridobili tudi podatke za 
vsebnost esencialnih aminokislin (v prilogi E). V preglednicah smo podatke znotraj 
posameznega parametra obarvali z rdeče-rumeno-zeleno barvno lestvico, najvišjo vrednost z 
rdečo, najnižjo z zeleno, ter vmesne vrednosti z manj intenzivnimi barvami oz. z rumeno. Vse 
vrednosti, navedene v preglednicah v prilogah  B-E so podane na 100 g živila. V prilogah F, G 
in H smo podatke v preglednicah normalizirali na deleže priporočenega dnevnega vnosa 
posameznih hranil (preglednica 2), ki jih pokrijemo z 8400 kJ posamezne vrste sadja, zelenjave 
oz. stročnic. V prilogi I so zbrani podatki o vsebnosti posameznih esencialnih aminokislin v 50 
gramih beljakovin posamezne stročnice, v prilogi J so ti podatki normalizirani na delež 
priporočenega dnevnega vnosa esencialnih aminokislin, ki bi ga zaužili s 50 grami beljakovin 
posamezne stročnice, v prilogi K pa so po istem principu normalizirani podatki za nekaj živil 
živalskega izvora. 
 
Z namenom primerjave vsebnosti posameznih hranil v sadju, zelenjavi in stročnicah smo  
prikazali podatke za posamezna hranila (npr. beljakovine) v obliki grafov okvirja z ročaji (slike 
v prilogah L - BB). V vsaki prilogi sta prikazani dve sliki, A in B. Slika A predstavlja vrednost 
posameznega hranila, izraženega na 100 g živila, slika B pa normalizacijo na delež 
priporočenega dnevnega vnosa posameznega hranila ob upoštevanju prehrane z 8400 kJ. Za 
stročnice smo prikazali samo podatke normalizirane na delež priporočenega dnevnega vnosa, 
saj zaradi manjše vsebnosti vode prikaz na 100 g živila ni najbolj smiseln in bi vrednosti preveč 
odstopale od sadja in zelenjave. Za prikaz podatkov smo uporabili program OriginPro. Podatke 
smo razvrstili v obliki ranžirne vrste (od najmanjšega do največjega) in določili mediano 
(srednja vrednost v ranžirni vrsti, kjer je polovica vrednosti večjih in polovica manjših od 
mediane). Zgornji rob okvirja predstavlja vrednost, pod katero se nahaja 75 % vseh preučevanih 
spremenljivk, spodnji rob okvirja pa je vrednost, pod katero je 25 % vseh spremenljivk. Razliko 
med vrednostima, ki se nahajata med 75 % in 25 %, imenujemo kvartilni razmik. Vse vrednosti, 
ki presegajo kvartilni razmik za faktor 1,5 (merjeno od mediane), definiramo kot osamelce. Z 
ročaji sta definirana pogojni minimum (najmanjša vrednost, ki ni spodnji osamelec) in pogojni 
maksimum (največja vrednost, ki ni pogojni maksimum). Poleg osamelcev (označeni s 
krogcem) so na slikah prikazani tudi ekstremni osamelci (označeni s križcem), med katere 
uvrščamo vrednosti, ki presegajo kvartilni razmik za faktor 3 (Košmelj, 2007).   
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4 REZULTATI Z RAZPRAVO 
 
4.1 PRIMERJAVA PREHRANSKE VREDNOSTI SADJA 
 
Podrobni podatki o vsebnosti makro in izbranih mikrohranil v sadju so predstavljeni v 
preglednici v prilogi B. Za sadje je značilna relativno velika vsebnost vode, ki presega 90 % pri 
grenivkah, jagodah, lubenicah, melonah in rabarbari, ki je med sadje uvrščena zaradi 
kulinarične uporabe, čeprav je botanično zelenjava. 
 
Sadje z najmanjšo vsebnostjo vode (avokado in banana) ima pričakovano največjo energijsko 
vrednost. Velika energijska vrednost avokada je predvsem posledica velike vsebnosti lipidov 
(15 %), medtem ko ostale vrste sadja le-teh skoraj ne vsebujejo (granatno jabolko nekaj več kot 
1 %, ostale vrste pa manj kot 1 %). Od makrohranil vsebuje sadje predvsem ogljikove hidrate, 
ki pri bananah dosegajo 23 %, po vsebnosti sledijo fige, granatna jabolka, kaki  in grozdje, vse 
nad 18 %. Pri ogljikovih hidratih lahko ugotovimo velike razlike v razmerju med sladkorji in 
vlaknino. Prvi prevladujejo pri figah, grozdju, granatnem jabolku, mangu, kakiju, češnjah in 
bananah (povsod nad 12 %). Za sadje z največjim deležem vlaknine (avokado, maline in robide, 
vsi nad 5 %) pa je značilno, da je masni delež vlaknine tudi večji od sladkorjev. Sadje v 
splošnem ni dober vir beljakovin.  
 
Vsebnost mineralov v različnih vrstah sadja se močno razlikuje. V splošnem lahko ugotovimo, 
da so poleg rabarbare s kalcijem bogati predvsem agrumi, jagodičevje (z izjemo brusnic in 
borovnic) ter fige in kivi. Pri vsebnosti železa izstopa ribez (1 mg/100 g) več kot 0,5 mg/100 g 
pa najdemo še v robidah, malinah limonah in avokadu. Relativno bogat vir magnezija (več kot 
20 mg/100 g) so avokado, banane, maline, papaja in robide. Vsebnost cinka v sadju je relativno 
majhna, več kot 0,3 mg/100 g najdemo v avokadu, robidah, malinah in granatnem jabolku.  
 
Tako kot za minerale, lahko tudi za vitamine v sadju ugotovimo velike razlike v vsebnosti. 
Največja vsebnost vitamina C je v kiviju, več kot 50 mg/100 g se nahaja še papaji, jagodah, 
pomarančah in limonah. Nekatere vrste sadja kot so jabolka, hruške, grozdje in fige vsebujejo 
manj kot 5 mg/100 g vitamina C.  Pomemben vir vitamina B6 so predvsem banane in avokado. 
Največ folatov je v avokadu, mangu in granatnem jabolku, dobri viri z majhno energijsko 
vrednostjo pa so še jagode in kiviji. Pri vitaminu A so velike razlike med različnimi vrstami, 
kar je povezano s sintezo karotenoidov (Yuian, in sod., 2015). Najboljši rastlinski vir vitamina 
A je beta karoten, ki se pretvarja v vitamin A. Najdemo ga predvsem v oranžnih in temno 
zelenih vrstah sadja (Inštitut za nutricionistiko, 2018). Najboljši viri so tako melone, marelice 
kaki in višnje, sledijo mango, papaja ter nekateri agrumi. Granatno jabolko npr. ne vsebuje 
vitamina A.  Najboljši vir vitamina E je z lipidi bogat avokado. Ugotovimo pa lahko, da tudi 
nekatere druge vrste sadja kot so kiviji, brusnice in robide vsebujejo precej vitamina E.  
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4.2 PRIMERJAVA PREHRANSKE VREDNOSTI ZELENJAVE 
 
V prilogi C so zbrani podatki o vsebnosti hranil v zelenjavi. Tako kot za sadje, je tudi za 
zelenjavo značilna velika vsebnost vode. Celo več kot 95 % je vsebujeta oba tipa glavnate 
solate; maslenka in ledenka, redkev, ter kumara. Po drugi strani pa zelo malo vode vsebuje 
česen (manj kot 60 %), ki se posledično ponaša z najvišjo energijsko vrednostjo. Zelenjava je 
po vsebnosti beljakovin boljši vir kot sadje, največ jih vsebujeta česen in zeleni grah, glede na 
svojo nizko energijsko vrednost, pa sta z beljakovinami bogata špinača in šparglji. Zelenjava z 
lipidi ni bogata, največ, in sicer le približno 1,5 %, jih vsebujeta ohrovt in sladka koruza. Veliko 
vlaknine najdemo v grahu in artičokah (več kot 5 g/100 g), na drugi strani pa jih le 0,5 g/100 g 
vsebujejo buče in kumare. Največ sladkorjev najdemo v pesi in koruzi, skoraj 7 %.  
 
Če izvzamemo česen, ki ima velik delež suhe snovi, po vsebnosti kalcija izstopa ohrovt, ki ga 
vsebuje 250 mg/100 g, sledi špinača s 100 mg. Kalcij, ki ga zaužijemo z ohrovtom, ima tudi 
dobro biološko dostopnost, saj ohrovt vsebuje malo prehranske vlaknine, fitata in predvsem 
oksalata, za katere je značilen inhibitorni učinek na biološko uporabnost kalcija (Kamchan in 
sod., 2004). Zelo malo kalcija vsebujejo koruza, jajčevec, paprika in paradižnik (manj kot 10 
mg/100 g). Špinača, šparglji in por vsebujejo veliko železa. V preteklosti so za špinačo mislili, 
da ga vsebuje desetkrat več, kot ga dejansko. Nemški znanstvenik, ki je ugotavljal količino 
železa v njej (Sherman in sod., 1934), se je namreč zmotil za eno decimalno mesto. Kljub tej 
napaki, je špinača vseeno dober vir le tega (Inštitut za nutricionistiko, 2016). 
 
Po vsebnosti magnezija sta vodilni blitva in špinača (81 in 79 mg/100 g), po vsebnosti cinka sta 
na prvem mestu grah in česen (1,24 in 1,16 mg/100 g), če pa vsebnost cinka vrednotimo glede 
na kalorično vrednost vidimo, da sta bogata vira predvsem radič in šparglji (z njunim 
ekskluzivnim vnosom bi petkrat presegli PDV). 
 
Po vsebnosti vitamina C je daleč najvišje na lestvici paprika, rdeča ga vsebuje 130 mg/100 g, 
medtem ko zelena le 80 mg. Sledijo ohrovt, brokoli in brstični ohrovt. Z vitaminom B6 je bogat 
česen, in sicer 1,2 mg/100 g, in pa paprika, špinača in cvetača (predvsem glede na energijsko 
vrednost), folata najdemo veliko v špinači, česen in kumare pa ga skoraj ne vsebujeta. Veliko 
vrst zelenjave z vitaminom A ni bogatih; cvetača, čebula, česen, krompir, redkev in repa 
vitamina A ne vsebujejo; artičoke, radič, jajčevec, koleraba in pesa ga vsebujejo le 1 do 2 
µg/100 g. Največ vitamina A vsebuje korenje (850 µg/100 g), sledita špinača in buča.  
 
V rastlinskih virih živil se vitamin A nahaja v obliki provitaminov A, ki jih telo nato pretvori v 
vitamin A. Najpomembnejši izmed njih je beta karoten, ki ga največ najdemo v korenju. Beta 
karoten je rdeče-oranžno barvilo, ki ga uvrščamo v skupino karotenoidov (NIH, 2018). V 
paradižniku najdemo veliko likopena, pigmenta, ki mu daje intenzivno rdečo barvo. Likopen 
prav tako spada med karotenoide, vendar se za razliko od beta karotena ne more pretvoriti v 
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vitamin A. Tako beta karoten, še bolj pa likopen imata antioksidativne lastnosti, zato je tudi 
paradižnik pomemben vir karotenoidov v prehrani (Shi in Le Maguer, 2000). 
 
Vitamin E bi izpostavili v radiču in špinači (2 mg/100 g), nekoliko manj ga najdemo v blitvi; 
redkev, krompir, čebula, repa, kumara in pesa ga vsebujejo zelo malo (manj kot 0,05 mg/100 g 
oz. ga sploh ne vsebujejo). Vitamin E je pomemben za ljudi in živali, sintetizira pa se samo v 
organizmih, v katerih poteka fotosinteza. Listnata zelenjava (in druga zelena rastlinska tkiva) 
je dober vir, saj je tokoferol pomemben del tilakoidnih membran v kloroplastih. Je učinkovit 
antioksidant, in skozi več študij se je pokazalo, da ima v stresnih razmerah pomembno vlogo 
pri zaščiti fotosintetskega aparata rastlin pred oksidativnimi poškodbami (Hincha, 2008). 
 
4.3 PRIMERJAVA PREHRANSKE VREDNOSTI STROČNIC 
 
Stročnice smo obravnavali v obliki suhega zrnja. V preglednici v prilogi D vidimo, da vsebujejo 
zelo malo vode, in sicer do 12 %, kolikor je vsebuje fižol. Energijska vrednost stročnic je 
visoka, najnižje na lestvici je fižol z okoli 1400 kJ/100 g, 100 gramov arašidov pa dosega skoraj 
2500 kJ. Stročnice so bogate z beljakovinami, še posebej veliko jih vsebujeta soja in volčji bob 
(36 %). Lipidov, z izjemo arašida, ki jih vsebuje 50 % in soje (20 %), ne vsebujejo veliko. Fižol 
jih vsebuje 1 %, leča pa še nekoliko manj. Tiste stročnice, ki niso bogate z lipidi, vsebujejo več 
ogljikovih hidratov. Leča, čičerika, golobji grah ter mungo fižol jih vsebujejo 63 %, sledijo pa 
grah, fižol in bob s približno 60 %. Stročnice so odličen vir vlaknine, bob, fižol in grah jih 
vsebujejo več kot 20 %; sladkorjev pa vsebujejo relativno malo. 
 
Po vsebnosti mineralov bi izpostavili sojo, ki jih v splošnem vsebuje daleč največ. So pa vse 
stročnice dokaj bogate z minerali, razen s kalcijem. Z vitamini C, A in E stročnice niso bogate, 
medtem ko vsebujejo precej vitamina B6 (do 0,54 mg v leči) in folata (mungo fižol ga vsebuje 
625 µg). Arašidi in golobji grah vitamina C praktično ne vsebujejo, največ, 6 mg/100 g, pa ga 
vsebuje soja, kar je še vedno dvajsetkrat manj od vsebnosti v rdeči papriki. Arašidi, fižol in 
volčji bob ne vsebujejo vitamina A, pri ostalih stročnicah pa je vsebnost tudi več kot stokrat 
manjša kot v določenih vrstah zelenjave. Največ vitamina E je v arašidih (8 mg/100 g), kar se 
sklada z veliko vsebnostjo lipidov. Pri soji je vsebnost vitamina E desetkrat manjša kot pri 
arašidih, čeprav je relativno bogat vir lipidov. Stročnice z izjemo graha (15 µg/100 g) vsebujejo 
veliko folata, mungo fižol 625 µg/100 g, sledi čičerika s 560 µg/100 g, kar je precej več kot pri 
zelenjavi in sadju.  
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4.3.1 Primerjava aminokislinske sestave stročnic 
 
V prilogi E najdemo preglednico s podatki o vsebnosti posameznih esencialnih aminokislin v 
100 gramih stročnic. Bogate so z aminokislinama lizin in treonin, katerih po navadi primanjkuje 
v živilih rastlinskega izvora. Pri golobjem grahu izstopa velika vsebnost histidina in 
fenilalanin+tirozina, pri grahu pa velika vsebnost lizina, ko so rezultati normirani na skupne 
beljakovine (v prilogi J). Izjemo predstavljajo arašidi, kjer je lizin limitirajoča aminokislina, saj 
s 50 g beljakovin ne bi pokrili dnevnih potreb po lizinu (85 %). Majhna vsebnost aminokislin 
metionin+cistein je razvidna pri grahu in volčjem bobu, s katerima ob 50 gramskem vnosu 
beljakovin iz teh virov ravno tako ne bi pokrili dnevnih potreb. Od navedenih stročnic je najbolj 
kakovosten in uravnotežen vir beljakovin nedvomno soja, ki vsebuje najvišje deleže večine 
esencialnih aminokislin (pri vseh presega 150 % priporočenega dnevnega vnosa, ob 
upoštevanju 50 g vnosa skupnih beljakovin), medtem ko bi za stročnico z najmanj kakovostno 
aminokislinsko sestavo označili arašid, saj ima najnižji delež najbolj kritične aminokisline 
(lizin). 
 
Soja med preučevanimi stročnicami vsebuje največ beljakovin, ima pa tudi največjo količino 
in najbolj optimalno razmerje esencialnih aminokislin. Soja lahko povsem enakovredno 
zamenja beljakovine živalskega izvora, saj ima ugodno aminokislinsko sestavo. Soja je v svetu 
pomembna oljarica (Pokorn, 2009). Sojino olje predstavlja 22 % vseh svetovnih maščob, kar 
jo uvršča na drugo mesto po proizvodnji (na prvem je palmino olje). Največja produkcija je na 
Kitajskem, ZDA, v Braziliji in v Argentini. Sojino olje se uporablja v različne namene, za 
kuhanje, kot olje za solato, za namaze in prelive. Približno 12 % pa se ga uporablja za 
neprehrambene namene, kot na primer za biogorivo (Woodfield in Harwood, 2017). 
 
Primerjava priporočenega dnevnega vnosa posameznih esencialnih aminokislin, ki bi ga pokrili 
s 50 grami beljakovin posamezne stročnice (v prilogi J) in nekaterih živil živalskega izvora (v 
prilogi K) razkrije, da je sestava esencialnih aminokislin pri nekaterih stročnicah povsem 
primerljiva z živili živalskega izvora. V pozitivnem smislu izstopa predvsem soja, ki vsebuje 
celo večji delež triptofana in izolevcina, kot vsi izbrani živalski viri beljakovin. Vsebnost valina, 
ki je pri soji relativno najnižja, je kljub vsemu večja kot pri piščančjem in svinjskem mesu ter 
lososu. 
 
Na spletni strani Nacionalnega portala o hrani in prehrani je navedeno, da pusto meso, jajca, 
ribe, mleko in mlečne izdelke uvrščamo med dobre vire živalskih beljakovin, pozorni pa 
moramo biti, da z njimi ne zaužijemo preveč lipidov (predvsem nasičenih). Živalske 
beljakovine uvrščamo med visokokakovostne, pri rastlinskih pa je smiselno uživati različne 
vire beljakovin hkrati, dobra je na primer kombinacija stročnic in žit, riža ali koruze (Inštitut za 
nutricionistiko, 2016). Na osnovi primerjave aminokislinske sestave izbranih stročnic 
(predvsem soje) lahko tej razlagi le delno pritrdimo, saj je manjša primernost živil rastlinskega 
izvora bolj pogojena z manjšo dostopnostjo beljakovin iz živil rastlinskega izvora (Capuano in 
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sod., 2018), kot pa z manj ustrezno aminokislinsko sestavo, ki je vsaj pri soji praktično 
optimalna.   
 
4.4 OGLJIKOVI HIDRATI, MONOSAHARIDI IN VLAKNINA  
 
Več ogljikovih hidratov najdemo v sadju kot v zelenjavi, in sicer na račun sladkorjev, ki jih je 
v sadju veliko. Mediana ogljikovih hidratov pri sadju je 12 g/100 g, pri zelenjavi pa polovico 
manj. Mediana pri vsebnosti sladkorjev v sadju je 9 g/100 g, pri zelenjavi pa le 2 g/100 g. Če 
bi kot vir hranil uživali izključno sadje, bi imeli zelo neuravnoteženo prehrano, z zaužitjem 
8400 kJ energije iz sadja bi namreč zaužili kar štirikrat previsoko vrednost priporočene količine 
sladkorjev (to je 90 g/dan). Priporočen dnevni vnos sladkorjev bi prekoračili tudi z uživanjem 
zelenjave, in sicer za 100 %.  
 
Stročnice sladkorjev vsebujejo zelo malo, z njihovo ekskluzivno uporabo bi zaužili manj kot 
tretjino PDV. Če pogledamo na primer melono, bi priporočen vnos sladkorjev zaužili že pri 
energijskem vnosu 1600 kJ, medtem ko bi z lečo 90 gramov sladkorjev zaužili šele pri 
energijski vrednosti 65000 kJ. 
 
Pri vlaknini je mediana za sadje in zelenjavo praktično enaka (2 g/100 g), ko pa normaliziramo 
vsebnost vlaknin na PDV v 8400 kJ sadja oz. zelenjave vidimo, da bi z zelenjavo zaužili dosti 
več vlaknine pri enakem energijskem vnosu, v primerjavi s sadjem in stročnicami. Če bi 
zelenjava predstavljala le 15 % dnevnega energijskega vnosa, bi že dosegli priporočeno dnevno 
količino vlaknine. Če bi uživali samo sadje, bi morali v ta namen zaužiti 1/3 dnevno potrebne 




Mediani za beljakovine znašata 0,85 g/100 g za sadje, ter 1,45 g/100 g za zelenjavo. Obe 
vrednosti sta relativno nizki. Iz grafa B v prilogi L vidimo, da ob uživanju izključno sadja ne bi 
pokrili potreb po beljakovinah (z izjemo rabarbare, limone, robide, marelice, ribeza in melone), 
medtem ko z zelenjavo in stročnicami načeloma bi (z izjemo korenja in pora). S stročnicami bi 
bile relativno dobro pokrite potrebe po esencialnih aminokislinah, kot smo že predhodno 
ugotovili, pri zelenjavi pa se na ustreznost aminokislinske sestave nismo osredotočili. 
 
Pri beljakovinah iz zelenjave in stročnic je potrebno upoštevati, da je njihova biološka 
dostopnost nižja kot pri živalskih virih beljakovin. Več študij je poročalo, da sestavne in 
strukturne značilnosti živil lahko drastično spremenijo biološko uporabnost hranilnih snovi in 
s tem resnično hranilno vrednost končnega izdelka. Celična stena, ki jo vsebujejo rastlinska 
živila, lahko zelo zmanjša prebavljivost beljakovin. Prebavljivost beljakovin v stročnicah je 
lahko tudi samo 50 %, če jih uživamo cele. Znano je, da se npr. v mandlju veliko beljakovin 
izloči neprebavljenih. Na prebavljivost vpliva velikost delcev, če so fino zmleti, je prebavljivost 
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večja. Mletje žit in stročnic v moko razgradi celične stene, s tem poveča prebavljivost 
beljakovin, ter posledično tudi energijsko vrednost. Na prebavljivost beljakovin vpliva njihova 
strukturna organizacija. V rastlinah se beljakovine pojavljajo kot kompaktna znotrajcelična 
telesa različnih velikosti in oblike. Večja, kot je površina beljakovin, ki je dostopna proteazam, 
bolj prebavljive so. Pomembna je tudi vsebnost vlaknine, pri živilih z veliko vsebnostjo 
vlaknine se več beljakovin izloči neprebavljenih.  Na prebavljivost beljakovin vpliva termična 
obdelava, saj segrevanje poruši njihovo terciarno strukturo. Denaturacija poveča občutljivost 
beljakovin na prebavne encime, saj se pri tem encimom izpostavijo skrite peptidne vezi. 
Toplotna obdelava rezultira v denaturaciji beljakovinskih inhibitorjev proteolitičnih encimov, 
ter spreminja celično steno, kar izboljša prebavljivost. Po drugi strani pa se v več živilih lahko 
med segrevanjem odvija Maillardova reakcija, to je reakcija med prostimi amino skupinami 
beljakovin, ter reducirajočimi sladkorji, le ta pa zmanjša prebavljivost beljakovin. Glikirane 
beljakovine so slabše dostopne za delovanje proteolitičnih encimov (Capuano in sod., 2018). 
 
KALCIJ IN MAGNEZIJ 
 
Mediana za kalcij je 12 mg/100 g pri sadju oziroma 25 mg/100 g pri zelenjavi, za magnezij pa 
10 pri sadju in 14 mg/100 g pri zelenjavi. Če pogledamo sliko B v prilogah R in T, ki prikazuje 
delež PDV kalcija oz. magnezija v 8400 kJ sadja, zelenjave oz. stročnic, se razlike med sadjem 
in zelenjavo še povečajo, saj ima zelenjava manjšo kalorično vrednost. Pri zelenjavi kot 
edinemu viru hranil, bi bil PDV za kalcij in magnezij močno presežen (250 oz. 300 %), medtem 
ko bi bil pri sadju vnos kalcija celo manjši od PDV. Pri stročnicah opazimo podobno; vnos 
kalcija bi bil pod PDV, kot pri sadju, vnos magnezija pa nad 250 %. 
 
Zelenjava, semena in stročnice lahko vsebujejo komponente, kot so prehranska vlaknina, fitat 
in oksalat, ki imajo negativne učinke na biorazpoložljivost nekaterih mineralov, še posebej 
kalcija (Kamchan in sod., 2004). Posledično relativno velika vsebnost kalcija in magnezija v 
zelenjavi še ni zagotovilo, da se iz takšnih matriksov lahko resorbira zadostna količina 
mineralov. 
 
4.6 ŽELEZO IN CINK 
 
Mediana za železo v 100 gramih sadja je 0,3 mg, za zelenjavo pa 0,6 mg, pri cinku 0,1 mg za 
sadje in 0,3 mg za zelenjavo. Pri zelenjavi bi vnos železa in cinka z vnosom 8400  kJ na dan 
presegli za  150 oz. 100 %, stročnice imajo vsebnost teh dveh mineralov podobno kot zelenjava, 
pri sadju pa vsebnost cinka in železa ne ne bi dosegla 100 % (pri cinku niti 50 % PDV).  
Železo v prehrani ima dve obliki: hemsko in nehemsko. Rastline vsebujejo samo nehemsko 
obliko, medtem ko živila živalskega izvora vsebujejo obe vrsti. Hemsko železo se tvori, ko se 
železo združi s protoporfirinom. Najboljši viri hemskega železa v prehrani so pusto meso in 
morski sadeži, nehemskega pa oreščki, fižol, zelenjava, ter žitni proizvodi, obogateni z železom. 
V hem vključeno železo ima višjo biološko dostopnost kot nehemsko. Biološko dostopnost 
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nehemskega železa povečuje vitamin C, kar je povezano z redukcijo slabo topnega Fe3+ v bolj 
topen Fe2+, poleg tega hkratno uživanje mesa ali morskih sadežev z železovimi ioni poveča 
resorpcijo železa. Nasproten učinek imajo fitat in nekateri polifenoli, ki jih najdemo v 
rastlinskih živilih, na primer v žitih in stročnicah. Velike količine kalcija v prehrani pa 
zmanjšajo biorazpoložljivost tako hemskega kot nehemskega železa (Hurrel in Egli,  2010). 
 
4.7 VITAMIN C 
 
Mediana vsebnosti vitamina C pri sadju je 10 mg, za zelenjavo pa 15 mg na 100 gramov živila. 
Če te vrednosti vitamina C normaliziramo na delež PDV v 8400 kJ sadja in zelenjave, so zelo 
visoke; pri sadju je vnos skoraj 25-kratnik priporočenega, pri zelenjavi pa še več skoraj 50-
kratnik. S papriko, ki ima največjo vsebnost vitamina C, bi zaužili 100-kratnik priporočene 
vrednosti. Po najnižji vsebnosti izstopajo fige, s katerimi bi zadostili le 70 % PDV za vitamin 
C. Zelo majhna vsebnost vitamina C je značilna za stročnice, in sicer bi z njimi pri predvidenem 
energijskem vnosu zaužili le 30 % PDV. Kljub temu, da je vitamina C več v zelenjavi kot v 
sadju, le-ta v vsakdanji prehrani najverjetneje prispeva manjši delež. Razlog je večja količina 
zaužitega sadja, kakor tudi nizek pH sadja (precej nižji, kot v zelenjavi) in dejstvo, da je vitamin 
C pri nižjem pH bolj obstojen. Poleg tega je marsikatero vrsto zelenjave potrebno toplotno 
obdelati, pri čemer  se izgubijo velike količine vitamina C (Jezernik, 2012), predvsem takrat, 
ko vodo, v kateri kuhamo zelenjavo, zavržemo. 
 
4.8 VITAMIN B6 IN FOLAT 
 
Vitamin B6 ima vrednost mediane za sadje 0,05 mg, za zelenjavo pa 0,1 mg na 100 g živila. 
Mediana za folat je 9 µg/100 g pri sadju, ter 36 µg/100 g za zelenjavo. Vidimo, da je zelenjava 
precej boljši vir tako folata, kot vitamina B6. Prav tako je boljši vir, če primerjamo sadje in 
zelenjavo glede na kalorično vrednost. Z ekskluzivnim uživanjem zelenjave bi dosegli 1000 % 
PDV folata in 650 % PDV vitamina B6. V stročnicah je vsebnost vitamina B6 relativno majhna 
(nižja kot pri sadju in zelenjavi), a še vseeno nad 100 % PDV, medtem ko folata vsebujejo več 
kot zelenjava. 
 
VITAMINA A IN E 
 
Mediana za vitamin A je pri sadju 7 µg/100 g, pri zelenjavi 22 µg/100 g, za vitamin E pa sta si 
mediani dokaj enaki, 0,25 mg/100 g. Gledano na energijsko vrednost vidimo, da je zelenjava 
veliko boljši vir vitamina A, z 8400 kJ zelenjave PDV podvojimo, medtem ko s sadjem ne 
zaužijemo niti četrtine. Pri sadju v pozitivnem smislu odstopa melona, ki vitamina A vsebuje 
veliko, 1200 % PDV na 8400 kJ. Vidimo, da se različne vrste sadja in zelenjave med seboj zelo 
razlikujejo po vsebnosti vitamina A, pri zelenjavi delež PDV niha od 0 do 5000 %, pri sadju pa 
od 0 do 1200 %. Stročnice vitamina A praktično ne vsebujejo (mediana je 1 % PDV). Izključno 
s sadjem bi vitamina E zaužili približno toliko, kot je priporočen vnos, z zelenjavo pa bi glede 
Cimperman A. Analiza prehranske vrednosti sadja, zelenjave in stročnic 17 
Dipl. delo (UN). Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniška fakultete, Oddelek za živilstvo, 2018 
na potrebe zaužili dvojno priporočeno dozo. Stročnice tudi niso bogate z vitaminom E, z njimi 
bi namreč vnesli le četrtino priporočenega dnevnega vnosa. Izjema med njimi so arašidi, ki so 
z vitaminom E zelo bogati (250 % PDV). 
 
4.9 POTREBNA KOLIČINA ŽIVIL ZA 8400 kJ 
 
Iz slike v prilogi CC vidimo, da je mediana pri količini sadja, ki bi ga morali zaužiti za pokritje 
dnevnih potreb po energiji, približno 4 kg, pri zelenjavi 7,5 kg, medtem ko je pri stročnicah 
manjša od 1 kg. Stročnice so torej energijsko zelo bogato živilo, s 350 grami arašidov lahko 
namreč že pokrijemo dnevne energijske potrebe. To lahko pripišemo majhni vsebnosti vode in 
posledično višji energijski vrednosti in pa visoki vsebnosti lipidov, pri arašidih in soji. Na drugi 
strani vidimo, da bi za pokritje dnevnih energijskih potreb morali zelenjave pojesti dokaj veliko, 
in sicer tudi do 15 kg solate, kar je količinsko zelo veliko in popolnoma nerealno. Štirje 
kilogrami sadja, ki bi jih morali zaužiti za pokritje energijskih potreb pa bi bila že dokaj realna 
količina hrane skupaj s pijačo, ki je primerljiva z maso hrane in pijače, ki jo dnevno zaužijejo 
Nemci (Heuer in sod., 2015).  
 
Nemška nacionalna raziskava, narejena med leti 2005 in 2007, se je namenila oceniti uživanje 
hrane in druge lastnosti prehranskih navad reprezentativnega vzorca nemške populacije. Da so 
ocenili porabo hrane, je 15371 nemško govorečih oseb, starih med 14 in 80 let, izpolnilo 
vprašalnik o zgodovini prehranjevanja za pretekle 4 tedne.  
 
Ugotovili so, da je poraba sadja in sadnih izdelkov v povprečju večja pri ženskah kot pri moških, 
večja je tudi pri starejših ljudeh kot pri mlajših, prav tako je poraba sadja in zelenjave večja pri 
ljudeh iz višjega socialno ekonomskega razreda. Na splošno je študija pokazala, da obstajajo 
bistvene razlike v uživanju hrane med različnimi skupinami prebivalstva. Prehrana žensk, 
starejših in ljudi z višjim socialno ekonomskim statusom je bližje priporočenim prehranskim 
smernicam. Je pa poraba sadja in zelenjave na splošno prenizka, dosega namreč le dobro 
polovico količine, ki je priporočena po uradnih prehranskih smernicah v Nemčiji  (Heuer in 
sod., 2015).Iz preglednice, ki je prikazana v članku, v kateri so navedene količine (v gramih) 
posameznih živil, ki jih dnevno zaužije odrasel Nemec, ločeno napisane za ženski in moški 
spol, ter za tri različne socialno ekonomske razrede (Heuer in sod., 2015), smo izračunali, da 
naj bi bila povprečna dnevna količina zaužite hrane odrasle nemško govoreče osebe približno 
3400 gramov.  
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5 SKLEPI 
 
Ob začetku diplomskega dela smo postavili tri hipoteze, in sicer: 
 Predvidevamo, da bomo znotraj posameznih skupin ugotovili velike razlike v vsebnosti 
pomembnih mikro in makrohranil. 
 Predvidevamo, da bomo v splošnem ugotovili velike razlike med sadjem in zelenjavo 
predvsem v deležu sladkorjev in v energijski vrednosti. 
 Predvidevamo, da se bodo posamezne stročnice razlikovale v deležu beljakovin in 
vlaknine, kakor tudi v sestavi esencialnih aminokislin. 
Prvo hipotezo lahko potrdimo. Različne vrste sadja in zelenjave se razlikujejo po vsebnosti tako 
makro, kot mikrohranil. Največje razlike pri makrohranilih opazimo pri vsebnosti sladkorjev. 
Fige vsebujejo 25 krat več sladkorjev kot avokado, pri zelenjavi pa ga ima pesa 16 krat več kot 
špinača. Z vsemi analiziranimi vrstami sadja bi z izključnim uživanjem ob 8400 kJ pokrili, 
oziroma kar dosti presegli PDV (izjema je avokado, s katerim bi zaužili le 9 % PDV) sladkorjev. 
Tudi z večino vrst zelenjave bi zaužili dovolj sladkorjev. Pri sadju bi nato lahko izpostavili 
veliko razliko v vsebnosti vlaknine, lubenica (0,4 g/100 g) vsebuje 17 krat manj vlaknine kot 
avokado, oziroma, če normaliziramo na delež priporočenega dnevnega vnosa, ki bi ga zaužili z 
8400 kJ posameznega sadja, bi z lubenico zaužili 100 % PDV, z malinami in robidami (ki imajo 
pri taki normalizaciji največjo vsebnost) pa kar 1000 % PDV. Pri zelenjavi pa lahko 
izpostavimo lipide, ohrovt vsebuje 17 krat več le-teh kot krompir, kar bi lahko pripisali 
membranskim lipidom v kloroplastih, ki so značilni za listnato zelenjavo. Tudi vsebnost 
mikrohranil med različnimi vrstami sadja oz. zelenjave se močno razlikuje. Rabarbara vsebuje 
17 krat več kalcija kot ga najdemo v banani (z rabarbaro bi bil delež PDV 1000 %, medtem ko 
z banano le 15 %), ohrovt pa kar 130 krat več kot koruza. Pri vsebnosti vitamina C vidimo, da 
sta sadje in zelenjava z njim zelo bogata (z limono in jagodo bi dosegli več kot 4500 % PDV 
ob energijskem vnosu 8400 kJ, s papriko pa kar 10000 %), le s figo ne bi zadostili dnevnim 
potrebam (70 %). Vitamina B6 je veliko v bananah pri sadju oz. v papriki pri zelenjavi (600 % 
PDV oz 1600 %), medtem ko ga je v hruškah in koruzi najmanj (73 % oz. 155 %). Folata bi s 
papajo zaužili 900 % PDV, z brusnicami pa le 22 %. Vitamin A prevladuje v meloni in korenju, 
medtem ko vitamin E v brusnicah in robidah (500 % PDV, z ananasom bi zaužili le 7 %), ter v 
radiču in špinači (približno 1500 % PDV, redkev pa ga sploh ne vsebuje). Pri stročnicah bi 
izpostavili razliko v lipidih, arašid vsebuje skoraj 50 g lipidov /100 g (sledi soja z 20 grami), 
fižol pa manj kot 1 g/100 g. Soja vsebuje osemkrat več kalcija, ter šestkrat več magnezija kot 
leča, vsebuje 6 mg vitamina C, golobji grah in arašidi pa ga ne vsebujejo. Mungo fižol vsebuje 
40 krat toliko folata kot grah. 
 
Tudi drugo hipotezo lahko potrdimo. Sadje je v splošnem energijsko bolj bogato kot zelenjava. 
Mediana pri sadju znaša približno 200 kJ/100 g, medtem ko pri zelenjavi le polovico te 
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vrednosti. Največje razlike so kot pričakovano v vsebnosti sladkorjev, sadje jih vsebuje skoraj 
petkrat več kot zelenjava (mediani sta 9 in 2 g/100 g). 
 
Tudi tretjo hipotezo lahko potrdimo. V soji je delež beljakovin (36 %) skoraj dvakratnik tistega 
v čičeriki (20 %). Bob in fižol s 25 g vlaknine na 100 gramov, je vsebujeta skoraj trikrat več 
kot arašidi in soja. Tudi aminokislinsko sestavo imajo stročnice različno. Soja ima največjo 
vsebnost večine esencialnih aminokislin. Arašidi vsebujejo najmanj lizina, pri normalizaciji na 
8400 kJ ne dosežejo PDV za lizin (85 %). Pri grahu in volčjem bobu sta limitirajoči aminokislini 
metionin+cistein, s katerima prav tako ne bi dosegli PDV za to aminokislino. Največje razlike 
so pri aminokislinah triptofan in lizin (obeh navedenih aminokislin je največ v soji). Grah, ki 
triptofana vsebuje najmanj, ga vsebuje le dobro četrtino toliko, kot soja, medtem ko lizina 
najmanj vsebujejo arašidi – vsebujejo ga trikrat manj kot soja.  
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6 POVZETEK 
 
Sadje in zelenjava sta pomemben prehranski vir vlaknine ter določenih mineralov in vitaminov. 
Posamezne vrste sadja vsebujejo tudi precej sladkorjev, ki jih pogostokrat zaužijemo več kot je 
priporočeno, medtem ko zelenjava vsebuje večji delež ogljikovih hidratov v obliki škroba. Le-
ta je v velikem deležu prisoten tudi v stročnicah, ki so pomemben vir beljakovin in vlaknine, v 
nekaterih primerih tudi lipidov. Razlike v sestavi hranil med različnimi vrstami znotraj 
posameznih skupin (sadje, zelenjava in stročnice) so relativno velike, kar pomeni, da ni mogoče  
posplošeno govoriti o prehranski vrednosti sadja, zelenjave in stročnic. 
 
Osnovni namen diplomskega dela je bil zbrati in analizirati podatke o hranilni vrednosti 
različnih vrst sadja, zelenjave in stročnic, podatke smo iskali v bazi USDA. Analiza podatkov 
o hranilni vrednosti za 31 vrst sadja, 40 vrst zelenjave, od katerih je 10 vrst stročnic, je potrdila, 
da znotraj posameznih skupin obstajajo relativno velike razlike med različnimi vrstami, 
predvsem v vsebnosti sladkorjev, vlaknin in lipidov; velike razlike vidimo tudi pri vsebnosti 
pomembnih mineralov in vitaminov. Ugotovili smo, da je npr. ribez dober vir železa, vitamina 
C je največ v kiviju, medtem ko s figami ne bi pokrili dnevnih potreb po njem. Od zelenjave 
sta artičoka in grah najbolj bogata vira vlaknine, po vsebnosti kalcija zelo izstopa ohrovt; 
špinača, šparglji in por pa so dober vir železa. 
 
V programu Origin smo izrisali grafe, kjer smo s pomočjo median primerjali vsebnost 
posameznih hranil v sadju in zelenjavi. Ugotovili smo, da je zelenjava v splošnem boljši vir 
beljakovin, vlaknine, pomembnih vitaminov in mineralov, medtem ko sadje vsebuje več lipidov 
in sladkorjev. Zelenjava je sicer boljši vir vitamina C kot sadje, vendar je v sadju zaradi nižjega 
pH bolj obstojen, veliko se ga izgubi tudi pri termični obdelavi, ki je pri zelenjavi pogostejša 
kot pri sadju.  
 
Ugotovili smo razliko v aminokislinski sestavi stročnic. Med posameznimi vrstami opazimo 
nihanja v vsebnosti aminokislin, največje razlike so na primer pri lizinu, ki ga grah vsebuje 
dvakrat več kot arašidi, ter pri triptofanu, ki ga soja vsebuje dvakrat več kot grah. Soja med 
preučevanimi stročnicami vsebuje največ beljakovin, ima pa tudi največjo količino in najbolj 
optimalno razmerje esencialnih aminokislin. 
 
Po nemški raziskavi, naj bi človek zaužil približno 3,5 kg živil dnevno. Izračunali smo, da bi 
morali ob izključnem uživanju sadja količinsko zaužiti 4 kg, zelenjave 7,5 kg, stročnic pa 
približno 0,5 kg (so energijsko zelo bogate), da bi dosegli energijsko vrednost 8400 kJ, kar je 
priporočen dnevni vnos energije za odraslo osebo. Količinsko bi bil vnos sadja najbolj 
primerljiv s splošnim vnosom hrane, medtem ko bi zelenjave morali zaužiti zelo veliko, solate 
tudi do 15 kilogramov. Vendar pa z zaužitjem navedenih količin posameznih kategorij živil ne 
bi dosegli PDV za vsa hranila.   
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Priloga A: Viri podatkov o vsebnosti hranil v posameznih živilih, podanih v preglednicah (USDA, 2018) 
Sadje 
Ananas: 09266, Pineapple, raw, all varieties 
Avokado: 09037, Avocados, raw, all commercial varieties  
Banana, 09040, Bananas, raw 
Borovnica: 09050, Blueberries, raw   
Breskev: 09236, Peaches, yellow, raw  
Brusnica: 09078, Cranberries, raw 
Češnja: 09070, Cherries, sweet, raw   
Figa: 09089, Figs, raw 
Granatno jabolko: 09286, Pomegranates, raw  
Grenivka: 09111, Grapefruit, raw, pink and red and white, all areas   
Grozdje: 09132, Grapes, red or green (European type, such as Thompson seedless), raw   
Hruška: 09252, Pears, raw  
Jabolko: 09003, Apples, raw, with skin (Includes foods for USDA's Food Distribution Program) 
Jagoda: 09316, Strawberries, raw 
Kaki: 09263, Persimmons, japanese, raw 
Kivi: 09148, Kiwifruit, green, raw 
Limona: 09150, Lemons, raw, without peel  
Lubenica: 09326, Watermelon, raw   
Malina: 09302, Raspberries, raw  
Mandarina: 09218, Tangerines, (mandarin oranges), raw 
Mango: 09176, Mangos, raw  
Marelica: 09021, Apricots, raw  
Melona: 09181, Melons, cantaloupe, raw  
Nektarina: 09191, Nectarines, raw  
Papaja: 09226, Papayas, raw 
Pomaranča: 09200, Oranges, raw, all commercial varieties 
Rabarbara: 09307, Rhubarb, raw 
Ribez: 09084, Currants, red and white, raw 
Robida: 09042, Blackberries, raw  
Sliva: 09279, Plums, raw  
Višnja: 09063, Cherries, sour, red, raw 
Zelenjava 
Artičoke: 11007, Artichokes, (globe or french), raw 
Blitva: 11147, Chard, swiss, raw 
Brokoli: 11090, Broccoli, raw 
Brstični ohrovt: 11098, Brussels sprouts, raw 
Buča: 11422, Pumpkin, raw 
Cvetača: 11135, Cauliflower, raw 
Čebula: 11282, Onions, raw  
Česen: 11215, Garlic, raw  
Grah: 11304, Peas, green, raw 
Jajčevec : 11209, Eggplant, raw 
Koleraba: 11241, Kohlrabi, raw 
Korenje: 11124, Carrots, raw 
Koruza, sladka: 11167, Corn, sweet, yellow, raw 
Krompir: 11352, Potatoes, flesh and skin, raw 
Kumara: 11205, Cucumber, with peel, raw 
Ledenka: 11252, Lettuce, iceberg (includes crisphead types), raw 
Maslenka: 11250, Lettuce, butterhead (includes boston and bibb types), raw 
Ohrovt: 11233, Kale, raw 
Paprika, zelena: 11333, Peppers, sweet, green, raw 
 Paprika, rdeča: 11821, Peppers, sweet,, red, raw 
Paradižnik:11529, Tomatoes, red, ripe, raw, year round average 
Pesa: 11080, Beets, raw 
Por: 11246, Leeks, (bulb and lower leaf-portion), raw 
Radič: 11952, Radicchio, raw 
Redkev: 11429, Radishes, raw 
Repa: 11564, Turnips, raw 
Šparglji: 11011, Asparagus, raw 
Špinača: 11457, Spinach, raw 
Zelena: 11143, Celery, raw 
Zelje: 11109, Cabbage, raw 
Rdeče zelje: 11112, Cabbage, red, raw 
Stročnice 
Arašidi: 16087, Peanuts, all types, raw 
Bob:16052,  Broadbeans (fava beans), mature seeds, raw 
Čičerika: 16056, Chickpeas (garbanzo beans, bengal gram), mature seeds, raw 
Fižol: 16027, Beans, kidney, all types, mature seeds, raw 
Golobji grah: 16101, Pigeon peas (red gram), mature seeds, raw 
Grah: 11304, Peas, green, raw 
Leča: 16069, Lentils, raw 
Mungo fižol: 16080, Mung beans, mature seeds, raw 
Soja: 16108, Soybeans, mature seeds, raw 
Volčji bob: 16076, Lupins, mature seeds, raw 
Druga živila 
Jajce, kokošje: 01123, Egg, whole, raw, fresh 
Pusto piščančje meso: 05062, Chicken, broiler or fryers, breast, skinless, boneless, meat only, raw 
Losos: 15083, Fish, salmon, pink, raw 
Polnomastno mleko: 01077, Milk, whole, 3.25 % milkfat, with added vitamin D 






Priloga B:  Preglednica s podatki o vsebnost posameznih hranil v 100 gramih sadja (USDA, 2018) 
 
* Polja so obarvana z zeleno – rumeno – rdečo barvno lestvico, kjer zelena barva pomeni najnižjo, rdeča pa najvišjo vrednost v posameznem stolpcu. Vmesne vrednosti so 
obarvane svetlejšimi odtenki le teh, oziroma z rumeno barvo. 
 
 
Voda Energijska Energijska Beljakovine Maščobe Pepel Ogljikovi Vlaknine Sladkor Ca Fe Mg P  K Zn Vitamin C Vitamin B-6 Folat Vitamin A Vitamin E
vrednost vrednost hidrati
g kcal Kj g g g g g g mg mg mg mg mg mg mg mg µg µg mg
Ananas 86,00 50,00 209,00 0,54 0,12 0,22 13,12 1,40 9,85 13,00 0,29 12,00 8,00 109,00 0,12 47,80 0,11 18,00 3,00 0,02
Avokado 73,23 160,00 670,00 2,00 14,66 1,58 8,53 6,70 0,66 12,00 0,55 29,00 52,00 485,00 0,64 10,00 0,26 81,00 7,00 2,07
Banana 74,91 89,00 371,00 1,09 0,33 0,82 22,84 2,60 12,23 5,00 0,26 27,00 22,00 358,00 0,15 8,70 0,37 20,00 3,00 0,10
Borovnica 84,21 57,00 240,00 0,74 0,33 0,24 14,49 2,40 9,96 6,00 0,28 6,00 12,00 77,00 0,16 9,70 0,05 6,00 3,00 0,57
Breskev 88,87 39,00 165,00 0,91 0,25 0,43 9,54 1,50 8,39 6,00 0,25 9,00 20,00 190,00 0,17 6,60 0,03 4,00 16,00 0,73
Brusnica 87,32 46,00 191,00 0,46 0,13 0,12 11,97 3,60 4,27 8,00 0,23 6,00 11,00 80,00 0,09 14,00 0,06 1,00 3,00 1,32
Češnja 82,25 63,00 263,00 1,06 0,20 0,48 16,01 2,10 12,82 13,00 0,36 11,00 21,00 222,00 0,07 7,00 0,05 4,00 3,00 0,07
Figa 79,11 74,00 310,00 0,75 0,30 0,66 19,18 2,90 16,26 35,00 0,37 17,00 14,00 232,00 0,15 2,00 0,11 6,00 7,00 0,11
Granatno jabolko 77,93 83,00 346,00 1,67 1,17 0,53 18,70 4,00 13,67 10,00 0,30 12,00 36,00 236,00 0,35 10,20 0,08 38,00 0,00 0,60
Grenivka 90,89 32,00 134,00 0,63 0,10 0,31 8,08 1,10 6,98 12,00 0,09 8,00 8,00 139,00 0,07 34,40 0,04 10,00 46,00 0,13
Grozdje 80,54 69,00 288,00 0,72 0,16 0,48 18,10 0,90 15,48 10,00 0,36 7,00 20,00 191,00 0,07 3,20 0,09 2,00 3,00 0,19
Hruška 83,96 57,00 239,00 0,36 0,14 0,32 15,23 3,10 9,75 9,00 0,18 7,00 12,00 116,00 0,10 4,30 0,03 7,00 1,00 0,12
Jabolko 85,56 52,00 218,00 0,26 0,17 0,19 13,81 2,40 10,39 6,00 0,12 5,00 11,00 107,00 0,04 4,60 0,04 3,00 3,00 0,18
Jagoda 90,95 32,00 136,00 0,67 0,30 0,40 7,68 2,00 4,89 16,00 0,41 13,00 24,00 153,00 0,14 58,80 0,05 24,00 1,00 0,29
Kaki 80,32 70,00 293,00 0,58 0,19 0,33 18,59 3,60 12,53 8,00 0,15 9,00 17,00 161,00 0,11 7,50 0,10 8,00 81,00 0,73
Kivi 83,07 61,00 255,00 1,14 0,52 0,61 14,66 3,00 8,99 34,00 0,31 17,00 34,00 312,00 0,14 92,70 0,06 25,00 4,00 1,46
Limona 88,98 29,00 121,00 1,10 0,30 0,30 9,32 2,80 2,50 26,00 0,60 8,00 16,00 138,00 0,06 53,00 0,08 11,00 1,00 0,15
Lubenica 91,45 30,00 127,00 0,61 0,15 0,25 7,55 0,40 6,20 7,00 0,24 10,00 11,00 112,00 0,10 8,10 0,05 3,00 28,00 0,05
Malina 85,75 52,00 220,00 1,20 0,65 0,46 11,94 6,50 4,42 25,00 0,69 22,00 29,00 151,00 0,42 26,20 0,06 21,00 2,00 0,87
Mandarina 85,17 53,00 223,00 0,81 0,31 0,38 13,34 1,80 10,58 37,00 0,15 12,00 20,00 166,00 0,07 26,70 0,08 16,00 34,00 0,20
Mango 83,46 60,00 250,00 0,82 0,38 0,36 14,98 1,60 13,66 11,00 0,16 10,00 14,00 168,00 0,09 36,40 0,12 43,00 54,00 0,90
Marelica 86,35 48,00 201,00 1,40 0,39 0,75 11,12 2,00 9,24 13,00 0,39 10,00 23,00 259,00 0,20 10,00 0,05 9,00 96,00 0,89
Melona 90,15 34,00 141,00 0,84 0,19 0,65 8,16 0,90 7,86 9,00 0,21 12,00 15,00 267,00 0,18 36,70 0,07 21,00 169,00 0,05
Nektarina 87,59 44,00 185,00 1,06 0,32 0,48 10,55 1,70 7,89 6,00 0,28 9,00 26,00 201,00 0,17 5,40 0,03 5,00 17,00 0,77
Papaja 88,06 43,00 179,00 0,47 0,26 0,39 10,82 1,70 7,82 20,00 0,25 21,00 10,00 182,00 0,08 60,90 0,04 37,00 47,00 0,30
Pomaranča 86,75 47,00 197,00 0,94 0,12 0,44 11,75 2,40 9,35 40,00 0,10 10,00 14,00 181,00 0,07 53,20 0,06 30,00 11,00 0,18
Rabarbara 93,61 21,00 88,00 0,90 0,20 0,76 4,54 1,80 1,10 86,00 0,22 12,00 14,00 288,00 0,10 8,00 0,02 7,00 5,00 0,27
Ribez 83,95 56,00 234,00 1,40 0,20 0,66 13,80 4,30 7,37 33,00 1,00 13,00 44,00 275,00 0,23 41,00 0,07 8,00 2,00 0,10
Robida 88,15 43,00 181,00 1,39 0,49 0,37 9,61 5,30 4,88 29,00 0,62 20,00 22,00 162,00 0,53 21,00 0,03 25,00 11,00 1,17
Sliva 87,23 46,00 192,00 0,70 0,28 0,37 11,42 1,40 9,92 6,00 0,17 7,00 16,00 157,00 0,10 9,50 0,03 5,00 17,00 0,26




Priloga C: Preglednica s podatki o vsebnosti posameznih hranil v 100 gramih zelenjave (USDA, 2018) 
 
 
* Polja so obarvana z zeleno – rumeno – rdečo barvno lestvico, kjer zelena barva pomeni najnižjo, rdeča pa najvišjo vrednost v posameznem stolpcu. Vmesne vrednosti so 
obarvane svetlejšimi odtenki le teh, oziroma z rumeno barvo.
Voda Energijska Energijska Beljakovine Maščobe Pepel Ogljikovi Vlaknine Sladkor Ca Fe Mg P  K Zn Vitamin C Vitamin B-6 Folat Vitamin A Vitamin E
vrednost vrednost hidrati
g kcal Kj g g g g g g mg mg mg mg mg mg mg mg µg µg mg
Artičoke 84,94 47 197 3,27 0,15 1,13 10,51 5,4 0,99 44 1,28 60 90 370 0,49 11,7 0,116 68 1 0,19
Blitva 92,66 19 79 1,8 0,2 1,6 3,74 1,6 1,1 51 1,8 81 46 379 0,36 30 0,099 14 306 1,89
Brokoli 89,3 34 141 2,82 0,37 0,87 6,64 2,6 1,7 47 0,73 21 66 316 0,41 89,2 0,175 63 31 0,78
Brstični ohrovt 86 43 179 3,38 0,3 1,37 8,95 3,8 2,2 42 1,4 23 69 389 0,42 85 0,219 61 38 0,88
Buča 91,6 26 109 1 0,1 0,8 6,5 0,5 2,76 21 0,8 12 44 340 0,32 9 0,061 16 426 1,06
Cvetača 92,07 25 104 1,92 0,28 0,76 4,97 2 1,91 22 0,42 15 44 299 0,27 48,2 0,184 57 0 0,08
Čebula 89,11 40 166 1,1 0,1 0,35 9,34 1,7 4,24 23 0,21 10 29 146 0,17 7,4 0,12 19 0 0,02
Česen 58,58 149 623 6,36 0,5 1,5 33,06 2,1 1 181 1,7 25 153 401 1,16 31,2 1,235 3 0 0,08
Grah 78,86 81 339 5,42 0,4 0,87 14,45 5,7 5,67 25 1,47 33 108 244 1,24 40 0,169 65 38 0,13
Jajčevec 92,3 25 104 0,98 0,18 0,66 5,88 3 3,53 9 0,23 14 24 229 0,16 2,2 0,084 22 1 0,3
Koleraba 91 27 113 1,7 0,1 1 6,2 3,6 2,6 24 0,4 19 46 350 0,03 62 0,15 16 2 0,48
Korenje 88,29 41 173 0,93 0,24 0,97 9,58 2,8 4,74 33 0,3 12 35 320 0,24 5,9 0,138 19 835 0,66
Koruza, sladka 76,05 86 360 3,27 1,35 0,62 18,7 2 6,26 2 0,52 37 89 270 0,46 6,8 0,093 42 9 0,07
Krompir 79,25 77 322 2,05 0,09 1,11 17,49 2,1 0,82 12 0,81 23 57 425 0,3 19,7 0,298 15 0 0,01
Kumara 95,23 15 65 0,65 0,11 0,38 3,63 0,5 1,67 16 0,28 13 24 147 0,2 2,8 0,04 7 5 0,03
Ledenka 95,64 14 58 0,9 0,14 0,36 2,97 1,2 1,97 18 0,41 7 20 141 0,15 2,8 0,042 29 25 0,18
Maslenka 95,63 13 55 1,35 0,22 0,57 2,23 1,1 0,94 35 1,24 13 33 238 0,2 3,7 0,082 73 166 0,18
Ohrovt 89,63 35 148 2,92 1,49 1,54 4,42 4,1 0,99 254 1,6 33 55 348 0,39 93,4 0,147 62 241 0,66
Paprika, zelena 93,89 20 84 0,86 0,17 0,43 4,64 1,7 2,4 10 0,34 10 20 175 0,13 80,4 0,224 10 18 0,37
Paprika, rdeča 92,21 31 129 0,99 0,3 0,47 6,03 2,1 4,2 7 0,43 12 26 211 0,25 127,7 0,291 46 157 1,58
Paradižnik 94,52 18 74 0,88 0,2 0,5 3,89 1,2 2,63 10 0,27 11 24 237 0,17 13,7 0,08 15 42 0,54
Pesa 87,58 43 180 1,61 0,17 1,08 9,56 2,8 6,76 16 0,8 23 40 325 0,35 4,9 0,067 109 2 0,04
Por 83 61 255 1,5 0,3 1,05 14,15 1,8 3,9 59 2,1 28 35 180 0,12 12 0,233 64 83 0,92
Radič 93,14 23 96 1,43 0,25 0,7 4,48 0,9 0,6 19 0,57 13 40 302 0,62 8 0,057 60 1 2,26
Redkev 95,27 16 66 0,68 0,1 0,55 3,4 1,6 1,86 25 0,34 10 20 233 0,28 14,8 0,071 25 0 0
Repa 91,87 28 117 0,9 0,1 0,7 6,43 1,8 3,8 30 0,3 11 27 191 0,27 21 0,09 15 0 0,03
Šparglji 93,22 20 85 2,2 0,12 0,58 3,88 2,1 1,88 24 2,14 14 52 202 0,54 5,6 0,091 52 38 1,13
Špinača 91,4 23 97 2,86 0,39 1,72 3,63 2,2 0,42 99 2,71 79 49 558 0,53 28,1 0,195 194 469 2,03
Zelena 95,43 16 67 0,69 0,17 0,75 2,97 1,6 1,34 40 0,2 11 24 260 0,13 3,1 0,074 36 22 0,27
Zelje 92,18 25 103 1,28 0,1 0,64 5,8 2,5 3,2 40 0,47 12 26 170 0,18 36,6 0,124 43 5 0,15
Zeje, rdeče 90,39 31 130 1,43 0,16 0,64 7,37 2,1 3,83 45 0,8 16 30 243 0,22 57 0,209 18 56 0,11
  
Priloga D: Preglednica s podatki o vsebnosti posameznih hranil v 100 gramih stročnic (USDA, 2018) 
  
*Polja so obarvana z zeleno – rumeno – rdečo barvno lestvico, kjer zelena barva pomeni najnižjo, rdeča pa najvišjo vrednost v posameznem stolpcu. Vmesne 
vrednosti so obarvane svetlejšimi odtenki le teh, oziroma z rumeno barvo. 
 
Priloga E: Preglednica s podatki o vsebnosti posameznih esencialnih aminokislin v 100 gramih stročnic (USDA, 2018) 
  
*Polja so obarvana z zeleno – rumeno – rdečo barvno lestvico, kjer zelena barva pomeni najnižjo, rdeča pa najvišjo vrednost v posameznem stolpcu. Vmesne 
vrednosti  so obarvane svetlejšimi odtenki le teh, oziroma z rumeno barvo. 
Voda Energijska Energijska BeljakovineMaščobe Pepel Ogljikovi Vlaknine Sladkor Ca Fe Mg P  K Zn Vitamin C Vitamin B-6Folat Vitamin A Vitamin E
vrednost vrednost hidrati
g kcal Kj g g g g g g mg mg mg mg mg mg mg mg µg µg mg
Arašidi 6,5 567 2374 25,8 49,24 2,33 16,13 8,5 4,72 92 4,58 168 376 705 3,27 0 0,348 240 0 8,33
Bob 10,98 341 1425 26,12 1,53 3,08 58,29 25 5,7 103 6,7 192 421 1062 3,14 1,4 0,366 423 3 0,05
Čičerika 7,68 378 1581 20,47 6,04 2,85 62,95 12,2 10,7 57 4,31 79 252 718 2,76 4 0,535 557 3 0,82
Fižol 11,75 333 1393 23,58 0,83 3,83 60,01 24,9 2,23 143 8,2 140 407 1406 2,79 4,5 0,397 394 0 0,22
Golobji grah 10,59 343 1435 21,7 1,49 3,45 62,78 15 130 5,23 183 367 1392 2,76 0 0,283 456 1
Grah 8,69 364 1521 23,12 3,89 2,67 61,63 22,2 3,14 46 4,73 63 334 852 3,49 1,8 0,14 15 7 0,12
Leča 8,26 352 1473 24,63 1,06 2,71 63,35 10,7 2,03 35 6,51 47 281 677 3,27 4,5 0,54 479 2 0,49
Mungo fižol 9,05 347 1452 23,86 1,15 3,32 62,62 16,3 6,6 132 6,74 189 367 1246 2,68 4,8 0,382 625 6 0,51
Soja 8,54 446 1866 36,49 19,94 4,87 30,16 9,3 7,33 277 15,7 280 704 1797 4,89 6 0,377 375 1 0,85
Volčji bob 10,44 371 1554 36,17 9,74 3,28 40,37 18,9 176 4,36 198 440 1013 4,75 4,8 0,357 355 0
  
 
Priloga F: Preglednica s podatki o deležu priporočenega dnevnega vnosa posameznih hranil, ki bi ga pokrili z 8400 kJ posamezne vrste sadja 
 
*Polja so obarvana z zeleno – rumeno – rdečo barvno lestvico, kjer zelena barva pomeni najnižjo, rdeča pa najvišjo vrednost v posameznem stolpcu. Vmesne vrednosti so 




Priloga G: Preglednica s podatki o deležu priporočenega dnevnega vnosa posameznih hranil, ki bi ga pokrili z 8400 kJ posamezne vrste zelenjave 
 
 
*Polja so obarvana z zeleno – rumeno – rdečo barvno lestvico, kjer zelena barva pomeni najnižjo, rdeča pa najvišjo vrednost v posameznem stolpcu. Vmesne vrednosti so 





Priloga H: Preglednica s podatki o deležu priporočenega dnevnega vnosa posameznih hranil, ki bi ga pokrili z 8400 kJ posamezne stročnice 
 
 
*Polja so obarvana z zeleno – rumeno – rdečo barvno lestvico, kjer zelena barva pomeni najnižjo, rdeča pa najvišjo vrednost v posameznem stolpcu. Vmesne vrednosti so 
obarvane svetlejšimi odtenki le teh, oziroma z rumeno barvo. 
 
Priloga I: Preglednica s podatki o vsebnosti posameznih esencialnih aminokislin v 50 gramih beljakovin posamezne stročnice 
 
*Polja so obarvana z zeleno – rumeno – rdečo barvno lestvico, kjer zelena barva pomeni najnižjo, rdeča pa najvišjo vrednost v posameznem stolpcu. Vmesne vrednosti so 
obarvane svetlejšimi odtenki le teh, oziroma z rumeno barvo. 
Masa Triptofan Treonin Izolevcin Levcin Lizin Valin Histidin Metionin+ Fenilalanin + 
stročnic Cistein Tirozin
g g g g g g g g g g
Arašidi 193,8 0,48 1,71 1,76 3,24 1,79 2,10 1,26 1,26 4,71
Bob 191,4 0,47 1,78 2,02 3,76 3,20 2,22 1,27 1,05 3,69
Čičerika 244,3 0,49 1,87 2,15 3,58 3,36 2,11 1,38 1,34 3,96
Fižol 212,0 0,59 2,10 2,21 3,99 3,43 2,61 1,39 1,29 4,11
Golobji grah 230,4 0,49 1,77 1,81 3,57 3,50 2,16 1,78 1,13 5,53
Grah 216,3 0,34 1,76 2,13 3,63 3,83 2,24 1,27 1,02 3,61
Leča 203,0 0,45 1,79 2,16 3,63 3,49 2,48 1,41 1,08 3,80
Mungo fižol 209,6 0,54 1,64 2,11 3,87 3,49 2,59 1,46 1,05 4,53
Soja 137,0 0,81 2,42 2,70 4,53 3,71 2,78 1,50 1,64 5,02
Volčji bob 138,2 0,40 1,84 2,23 3,79 2,67 2,09 1,42 0,97 3,87
  
Priloga J: Preglednica s podatki o deležu priporočenega dnevnega vnosa posameznih esencialnih aminokislin, ki bi ga pokrili s 50 grami beljakovin posamezne stročnice 
 
*Polja z vrednostmi, ki presegajo 100 % so obarvane z zeleno barvo, kjer je vrednot nižja ali enaka 100 %, pa z roza barvo. 
 
Priloga K: Preglednica s podatki o deležu priporočenega dnevnega vnosa posameznih esencialnih aminokislin, ki bi ga pokrili s 50 grami beljakovin posameznih živil živalskega 
izvora 
 




Priloga L: Primerjava vsebnosti beljakovin v sadju in zelenjavi (A), ter primerjava deležev priporočenega 




Priloga M: Primerjava vsebnosti lipidov v sadju in zelenjavi (A), ter primerjava deležev priporočenega dnevnega 















































































 Priloga N: Primerjava vsebnosti pepela v sadju in zelenjavi  
 
 
Priloga O: Primerjava vsebnosti ogljikovih hidratov v sadju in zelenjavi (A), ter primerjava deležev priporočenega 























































































 Priloga P: Primerjava vsebnosti prehranske vlaknine v sadju in zelenjavi (A), ter primerjava deležev priporočenega 




Priloga Q: Primerjava vsebnosti sladkorjev v sadju in zelenjavi (A), ter primerjava deležev priporočenega 
dnevnega vnosa sladkorjev, ki bi jih zaužili z 8400 kJ sadja, zelenjave oz. stročnic (B) 
A B 
  












































































































 Priloga R: Primerjava vsebnosti kalcija v sadju in zelenjavi (A), ter primerjava deležev priporočenega dnevnega 
vnosa kalcija, ki bi jih zaužili z 8400 kJ sadja, zelenjave oz. stročnic (B) 
 
Priloga S: Primerjava vsebnosti železa v sadju in zelenjavi (A), ter primerjava deležev priporočenega dnevnega 
vnosa železa, ki bi jih zaužili z 8400 kJ sadja, zelenjave oz. stročnic (B) 











































































































 Priloga T: Primerjava vsebnosti magnezija v sadju in zelenjavi (A), ter primerjava deležev priporočenega dnevnega 




Priloga U: Primerjava vsebnosti fosforja v sadju in zelenjavi (A), ter primerjava deležev priporočenega dnevnega 














































































































 Priloga V: Primerjava vsebnosti kalija v sadju in zelenjavi (A), ter primerjava deležev priporočenega dnevnega 




Priloga W: Primerjava vsebnosti cinka v sadju in zelenjavi (A), ter primerjava deležev priporočenega dnevnega 









































































































 Priloga X: Primerjava vsebnosti vitamina C v sadju in zelenjavi (A), ter primerjava deležev priporočenega 
dnevnega vnosa vitamina C, ki bi jih zaužili z 8400 kJ sadja, zelenjave oz. stročnic (B) 
A B 
 
*Mediana pri stročnicah je 29,5 % 
 
Priloga Y: Primerjava vsebnosti vitamina B6 v sadju in zelenjavi (A), ter primerjava deležev priporočenega 
dnevnega vnosa vitamina B6, ki bi jih zaužili z 8400 kJ sadja, zelenjave oz. stročnic (B) 
A B 
 












































































































 Priloga Z: Primerjava vsebnosti folata v sadju in zelenjavi (A), ter primerjava deležev priporočenega dnevnega 




Priloga AA: Primerjava vsebnosti vitamina A v sadju in zelenjavi (A), ter primerjava deležev priporočenega 
dnevnega vnosa vitamina A, ki bi jih zaužili z 8400 kJ sadja, zelenjave oz. stročnic (B) 
A B 
 





































































































 Priloga BB: Primerjava vsebnosti vitamina E v sadju in zelenjavi (A), ter primerjava deležev priporočenega 
dnevnega vnosa vitamina E, ki bi jih zaužili z 8400 kJ sadja, zelenjave oz. stročnic (B) 
A B 
 
*mediana za stročnice  na grafu B je 24 %. 
 
Priloga CC: Graf za maso sadja, zelenjave oz stročnic, ki jo moramo zaužiti, da vnesemo 8400 kJ energije.    
 
 
*mediana pri stročnicah je 0,56 kg. 
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